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Ўзбекистон жамиятни модернизациялаш мақсадида амалга оширилаётган 
ислоҳотлар кўлами ва аҳамияти жиҳатидан бутун жамиятнинг манфаат ва 
иродасини ифода этиш билан эътиборлидир. Шу боис жамиятнинг динамик 
ўзгаришига таъсир этувчи ижтимоий қатлам саналмиш ёшларга 
ислоҳотларнинг таъсирини ўрганиш муҳим аҳамиятга эга. Юртимизда барча 
соҳаларда бўлгани каби спорт соҳасида ҳам ёшларнинг саломатлиги ва 
уларнинг тарбияси борасида кенг кўламдаги ишлар амалга оширилмоқда. 
“Ёшларимизнинг мустақил фикрлайдиган, юксак интелектуал ва маънавий 
салоҳиятга эга бўлиб, дунё миқиёсида ўз тенгдошларига ҳеч қайси соҳада бўш 
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келмайдиган инсонлар бўлиб камол топиши, бахтли бўлиши учун бор куч ва 
имкониятни сафарбар этамиз”. [2] 
Ўзбекистон Республикаси Президенти Ш.М.Мирзиёевнинг 2018 йил 28 
декбрдаги Олий Мажлисга мурожаатномасида ҳам жамиятга соғлом турмуш 
тарзини қарор топтириш, жисмоний тарбия ва спортни янада оммалаштириш 
яна бир долзарб вазифадир. Спортни жадал ривожлантириш, ҳалқаро 
мусобақаларда юксак натижаларга эришган спортчиларни рағбатлантириш ва 
қўллаб қувватлашга бундан буён ҳам катта аҳамият берамиз деб таъкидлади. [1]  
Ёшларимизни спортга қизиқтириш ва уларни жалб қилиш мақсадида энг 
чекка худудларда ҳам болалар ва ўсмирлар спорт мактабларини ташкил этамиз 
деган фикрларидан кўриниб турибдики, мамлакатимизда спорт соҳасига 
берилаётган эътибор юксаклигидан далолат беради. Бунга далил сифатида 
йилдан-йилга сони ва сифати ортиб бораётган илм даргоҳлари ва спорт 
иншоотларини мисол қилиб кўрсатишимиз мумкин. Давлатимиз Олимпиада 
ўйинлари таркибига кирган дзюдо курашини ҳар томонлама ривожлантириш 
ҳамда ушбу спорт тури билан машғулотларни олиб бораётган ёшларни қўллаб-
қуватлаш, уларнинг соғлиғи, ҳалқаро мусобақаларда ўз имкониятларини 
намоён этиши учун барча моддий ва маънавий шароитлар яратиб берилмоқда. 
Дзюдо кураш тури билан мунтазам шуғулланиб келаётган спортчиларни 
мусобақаларда юқори натижаларга эришишларида иродавий сифатлар муҳим 
аҳамият касб этади.  
Юқорида келтирилган фикрлардан кўриниб турибдики, дзюдо кураш тури 
билан мунтазам шуғулланаётган спортчиларнинг кўрсатаётган яхши 
натижалари билан бир қаторда, уларнинг жисмоний ва руҳий тайёргарлигида 
ўзига хос тарздаги камчиликлар ҳам мавжуд. Шу боис спортчиларнинг 
жисмоний ва руҳий тайёргарлигини ривожлатириш бугунги кунда соҳа 
вакилларининг долзарб вазифалардан биридир. 
Ўрганилганлик даражаси: дзюдо кураши билан мунтазам шуғулланиб 
келаётган спортчиларнинг жисмоний ва руҳий тайёргарлигини белгиловчи 
психологик жиҳатларини таҳлил қилиш, унинг ўзига хос хусусиятларини 
ўрганиш ҳамда механизмларини ишлаб чиқиш давр талабидир.  
Спортчиларнинг жисмоний ва руҳий тайёргарлигида иродавий 
сифатларнинг ўрни беқиёсдир. Бунда уларнинг иродавий куч талаб этадиган 
машғулот жараёнига кўникишлари ва мусобақалардаги турли хил босимларга 
тезда мослашишларида муҳим аҳамият касб этади. 
Психологларнинг фикрига кўра, ирода жуда мураккаб жараён бўлиб, уни 
бир неча босқичларга бўлиш мумкин: муайян мақсадни танлаш; мақсадга 
эришиш йўлларини англаш ва шакллантириш; шаклланган фикрларни 
мустаҳкамлаш; кутилаётган ижобий ва салбий оқибатларни солиштириб, сабаб 
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мотивларини ўрганган ҳолда, мақсад сари ҳаракатланиш; ирода жараёни мақсад 
амалга ошганидан сўнг якунланади. [3] 
Ирода тўсиқларни енгиб ўтишга қаратилган ақлий, мақсадга 
йўналтирилган психик фаоллик бўлиб, мақсадга интилишда вужудга келади ва 
инстинклар негизида шаклланади. [6] 
Бундан кўриниб турибдики, спортчиларнинг иродавий фаоллигини 
ижобий – қатъиятлилик, мустақиллик, матонатлилик, жасурлик, мардлик, 
чидамлилик ва сабр-тоқат; салбий – берилувчанлик, худбинлик, ялқовлик каби 
сифатларини ажратиш мумкин.  
Методика: Ўзбекистон Давлат жисмоний тарбия ва спорт университети 
дзюдо йўналишида таҳсил олаётган ўспирин талабалардан иборат 30 нафар 
синалувчиларнинг иродавий сифатларини аниқлаш мақсадида Филипп Генов 
таснифи бўйича аниқланадиган “иродавий сифатларни аниқловчи” методикадан 
фойдаландик. [4] 
Ушбу методика орқали шахснинг мақсадга интилиши, саботлилик ва 
ташаббускорлик, мустақиллик ва ташаббускорлик, қаътийлик ва дадиллик, 
бардошлилик ва ўзини тута билиш каби иродавий сифатларини ўрганиш 
мумкин. 
Эмпирик таҳлил: тажриба аввалида олинган тадқиқот асосида қуйидаги 
натижалар келиб чиқди:  
 
1-расм 
Олинган натижалар қуйидагича: мақсадга интилиш шкаласи 19% ни 
ташкил қилди. Ушбу шкалалар қолган шкалаларга қараганда нисбатан пастроқ, 
спортчининг ижтимоийлашувида ва уларнинг ғалабага эришишда муҳим 
аҳамият касб этади; саботлилик ва матонатлилик шкаласи 20% га тенг бўлиб, 
спортчиларнинг ўз фаолияти жараёнида учрайдиган қийинчиликларни енгишда 
аҳамиятли ҳисобланади; мустақиллик ва ташаббускорлик шкаласи 22% ни 
ташкил этди; қаътийлик ва дадиллик шкаласи 19% ни ташкил этиб, 
спортчининг ўз имкониятларини юқори даражада намоён этиши учун зарур 
сифатдир; ўзини тута билиш шкаласи 20% кўринишида бўлиб, ҳар қандай 
вазиятда эмоцияга берилимаслигида намоён бўлади. (1-расм) 
Тажриба аввалида синалувчиларда олинган методика натижаларини 






















Тажриба аввалида олинган натижалар
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ривожлантиришга қаратилган психологик тренинг дастури ишлаб чиқилди ва 
белгиланган кун тартиби асосида амалга оширилди. 
 
“Иродавий сифатларни ривожлантиришга 
қаратилган” психологик тренинг дастури 
 
Мақсад: Белгиланган режа асосида психологик тренинг машғулотларини олиб 
бориш орқали спортчиларда иродавий сифатларни ривожлантириш 
Вазифалар: 
 
Спортчиларда иродавий сифатларни психологик тайёргарлик орқали 
ривожлантириш ва амалий жиҳатдан очиб бериш 
Иродавий сифатлар яъни, стрессбардошлик, чидамлилик, тўғрисида 
тушинчалар бериш 
Ҳар бир иштирокчини кучли ва ожиз томонларини кўрсатиш ва амалий 
ёрдам бериш 




Вақт Керакли материаллар Машғулотнинг мақсади 
Кириш қисми 
1 Танишув 20 минут Маркер, скоч, қайчи, 
бейджик, қалам, ручка 
Тренер ва иштирокчи-
лар ўртасида танишув 
2 Ишнинг тўғри бориш-
ини ташкиллаштириш 











4 Иродавий сифатлар 
тўғрисида ўқув 
машғулоти 









20 минут Ручка, скрепка, 









25минут Матн ёки суратлар У ёки бу сифатнинг 
шаклланишига таъсир 











қаратилган суъний муҳит 
ҳосил қилиш 
8 Машғулот: 10 минут Давра столи Ички руҳий зўриқишни 
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“Ўзингизни эркин ҳис 
қилинг” машқи 










5 минут  Олинган маълумотлар 
тўғрисида ўртоқлашиш 
11 Қайта алоқа 5 минут  Тренингдан кутилган 
натижа олиндими 
Хаммаси 2 соат 30 минут. 
Тренингнинг кириш қисмида тренер иштирокчилар билан танишувни 
ўзига хос тарзда ўтказиши мумкин. Ҳар бир иштирокчига карточка ва маркер 
берилиб, улар ўзининг исми, хоббисини ёзади. Ундан кейин ҳар бир иштирокчи 
ўзини карточкаси орқали таништиради. Тренер иштирокчилар билан тренингни 
тўғри ташкиллаштириш учун белгиланган вақт регламентига амал қилиши 
керак. Тренер ҳар бир иштирокчидан бугунги тренингдан нима кутаётганлиги 
ёки нима олишлигини сўрайди ва флиппчат қағозига ёзиб боради. 
Тренингнинг асосий қисмида тренер иштирокчиларга иродавий сифат ўзи 
нима деб савол беради. Иродавий сифат – бу спортчиларнинг машғулот ва 
мусобақа жараёнида келиб чиққан психофизиологик тўсиқларни енгиб ўтишда 
кўринадиган шахс сифатларидан бири эканлиги тўғрисида умумий тушинчалар 
берилади. Ушбу сифатларни ривожлантиришнинг психологик жиҳатлари очиб 
берилади. 
Иродавий сифатларни ривожлантиришга тегишли машғулотлар. 
“Жисмга айланиш” машқи 
Мақсади: ҳикоя асосида иштирокчиларга англанмаган муаммоларини 
англашига, ўзига нисбатан ишончни орттиришга ёрдам кўрсатади.[6] 
Иштирокчилар олдида стол ёки стулга 10-15 та ҳар хил буюмлар – ручка, 
скрепка, ўчирғич, ён дафтар ва ҳоказолар ёйиб қўйилади. Буюмларнинг сони 
иштирокчилар сонидан 3-5 тага кўпроқ бўлиши керак. Иштирокчилар ўзларига 
ёққан бирорта буюм ўрнига ўзини қўйиб, унинг номидан ўзи ҳақида қисқача 
ҳикоя қилиб бериши лозим. Масалан, “Мен ручкаман, ўқувчи – талабалар 
дўстиман. Мен ҳар хил рангда – қизил, яшил, кўк, қора ва бошқа рангларда 
бўламан. Ташқи кўринишим хилма-хил бўлиши мумкин, нархим ҳам турлича” 
Бу жуда самарали машқ бўлиб, батафсил муҳокамани талаб этади. 
Муҳокамада қуйидаги саволлар ўртага ташланиши мумкин: “Кимнинг ҳикояси 
сизга кўпроқ ёқди?”, “Нима учун?”, “Танланган буюм ҳақида гапирганда 
нимани ҳис этдингиз?”, “Ўз ҳикоянгизда сизга нима ёқди-ю, нима ёқмади? 
Нега?” 
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Қисқача эслатма: ҳикоя мазмунида озми кўпми иштирокчининг ички 
психологик муаммолари ўз аксини топиши мумкинлигига алоҳида эътибор 
бериш керак.  
“Зарурий сифатларни уйғотиш ва шакллантириш”машқи 
Мақсади: у ёки бу сифатнинг пайдо бўлишига ва шаклланишига таъсир 
этувчи ички ва ташқи шарт-шароитларни яратиш. 
Машқни ўтказиш вақти: 30 минут. 
Бажариладиган иш тартиби: ўзингизни бўш қўйинг. Чуқур-чуқур нафас 
олинг. “Хотиржамлик” тушунчасига диққатингизни қаратинг, унинг мазмун-
моҳиятини англашга ҳаракат қилиб кўринг. 
Англанг, мазкур сифатни ўзингизда бўлишини кучли хоҳланг. Жисмоний 
даражада сокинликка эришинг. Юзингизнинг барча мушакларини 
бўшаштиринг. Бир маромда нафас олишга урининг. Юз ифодасига катта 
эътибор беринг. Мазкур туйғуни ҳис қилган пайтлар ва вазиятларни қайта 
тасаввур қилиб кўринг. Хотиржамлик сўзини бир неча бор такрорланг. У билан 
идентификациялашинг.  
Сизларнинг ғашингизни келтирган, оромингизни ўғирлаган вазиятларни 
хаёлан тикланг. Бироқ бу сафар Сиз мутлақ сокин ва хотиржам эканингизни 
тасаввур қилинг. Кун бўйи мазкур хотиржамликни ўзингизда сақлаб қолишга 
қаътий аҳд қилинг. 
“Шахсий сифатларни ривожлантиришга” қаратилган машқ 
Синалувчилар икки гуруҳга бўлинади. Биринчи гуруҳ вакилларига қағоз ва 
рангли қаламлар берилади. Улар ўзига тегишли бўлган, спорт натижаларига 
таъсир этувчи учта ижобий сифатларни кўк қаламда, учта салбий сифатларни 
қизил қаламда ёзади. Ҳамма иштирокчилар шахсий сифатлар ёзилган 
қоғозларни маҳсус идишга соладилар ва яхшилаб аралаштирилади. Иккинчи 
гуруҳ иштирокчилари биттадан қағозларни олиб, ижобий сифатларни 
ирвожлантиришга қаратилган учта тавсия ва салбий сифатларни олдини олишга 
қаратилган учта фикр ёзиш талаб этилади. Ёзилган фикрлар ҳар бири ўқилади. 
Биринчи гуруҳ вакиллари ўзи ёзган сифатлар ўқилганда, иккинчи гуруҳ вакили 
ёзган фикрлар қай даражада уни қаноатлантиради ёки акси бўлгани юзасидан 
мушоҳада қилади. Охирида ёзилган ижобий ва салбий сифатларлардан қай 
бири кўпроқ бўлгани тренер тамонидан ёзиб борилади ва уларга бирга энг 
мақбул жавобга тўхталади ҳамда якуний хулоса қилинади. 
Ушбу психологик тренинг машғулотларни белгиланган режа асосида олиб 
борилгандан кейин тажриба якунида синалувчилардан қайта методика олинди 
ва қуйидагича натижалар келиб чиқди. (2-расм) 
 




Мақсадга интилиш шкаласида тажриба аввалида 19% ни ташкил қилган 
бўлса, тажриба якунида 23 % га оширилди. Ушбу иродавий сифат спортчи 
шахсий натижаларни яхшилаш учун энг керак бўладиган шахсий сифатидир. 
Саботлилик ва ташаббускорлик шкаласи тажриба аввалида 20% ни 
ташкил қилган бўлса, тажриба якунида 21% ни ташкил қилди. Спортчиларда 
саботлилик ва ташаббускорлик ўз фаолиятида натижаларини яхшилаш учун 
аҳамиятли ҳисобланади.  
Мустақиллик ва ташаббускорлик шкаласи тажриба аввлида 22% ни 
ташкил қилган бўлса, тажриба якунида ҳам ушбу кўрсаткич сақланиб қолди. 
Қатъийлик ва дадиллик шкаласи тажриба аввалида 19% ни ташкил қилган 
бўлса, тажриба якунида 20% кўтарилди. 
Бардошлилик ва ўзини тута билиш шкаласи тажриба аввалида 20% ни 
ташкил қилган бўлса, тажриба якунида 21% га кўтарилди. Ушбу шахсий сифат 
спортчининг мусобақа жараёнида ҳамда ижтимоийлашувида жуда катта 
аҳамият касб этади.  
Хулоса: Натижалар шуни кўрсатадики, спортчиларнинг ўқиш ва жисмоний 
машғулотларни биргаликда олиб бориши уларда мустақиллик ва 
ташаббускорлик сифатларини такомиллашишига олиб келиши билан бир 
қаторда машғулот ва мусобақа жараёнида учраши мумкин бўлган 
қийинчиликларни енгишда муҳим ўрин эгаллайди. Шунингдек, ушбу иродвий 
сифатлар спортчининг машғулот ва мусобақа жараёнларида ўз олдига қўйган 
мақсади сари охирги имконияти қолгунига қадар ҳаракат қилишга ундовчи 
шахсий сифатга айланади. 
Тавсиялар: Юқоридагилардан келиб чиқиб қуйидаги тавсиялар ишлаб 
чиқилди: 
 спортни жадал ривожлантириш мақсадида ҳалқаро мусобақаларда 
юксак натижаларга эришган спортчиларни рағбатлантириш ва қўллаб 
қувватлаш; 
 ёшларни спортга қизиқтириш ва уларни жалб қилиш мақсадида энг 
чекка худудларда ҳам болалар ва ўсмирлар спорт мактабларини ташкил этиш; 
 дзюдо кураши билан мунтазам шуғулланиб келаётган спортчиларнинг 
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таҳлил қилиш, унинг ўзига хос хусусиятларини ўрганиш ҳамда 
механизмларини ишлаб чиқиш; 
 шахснинг иродавий сифатларини ўрганишга оид психодиагностик 
методикалар базасини ишлаб чиқиш ва амалиётга кенг татбиқ этиш; 
 спортчиларда иродавий сифатларни ривожлантиришга қаратилган 
психологик тренинглардан унумли фойдаланиш. 
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